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 ملخص البحث

 
 المقدمة وأهمية البحث: 

 

أن أعطاا  تمريناات ااطالاة والتهدئاة  للعواعت واعاادة العوالة علاى طبيعتهاا لياتممن السابا  مان 

أساس أثناا  عملياة التادري   أجرا  جميع التمرارات بمستوى ثابت من الشدة فااطالة والتهدئة تعد

فمن الواجا  فاي مجاال التادري  الرياضاي أساتخدام  التمريناات البدنياة المنوامة لتطالاة والتهدئاة  

شريطة أن تماون خييياة ومعتدلاة الشدداددة وتاعدى بعاد المنافساة أو خدادعل فتارات التادري  او باين 

لأسباب فسيولوجية  )حيث يقال مساتوى  التمرارات او بيدددددن المجموعات ، ويتبين أهمية وااطالة

حامض العكتيك نسبيا و بالتدريج  عند ادا  التمرينات التهدئاة لاساتعادة الشايا   كماا تعاد تمريناات 

الاطالااة فااي الوقاات الحااالي ماان أساارل وأكساار الاسااالي  اسااتخداما لاادورها فااي تنميااة المرونااة لاادى 

لاة والتهدئاة فاي المحافواة علاى ضا  الادم الرياضايين بصاورة خاصاة ، كماا تسااعد تمريناات الاطا

 للعوعت وتمنع الدم من التجمع في الاطراف  .

 

 مشملة البحث :0-2
يعد الانجاز الرياضي من اهم الاهداف التي يحاول اليرد للوصول اليها كما ان الجهود المبذولة    

مرحلة الانجاز  من قبل الدارسين والباحسين من أجل تطوير ورفع المستوى الرياضي ليصل الى

 كون الباحسون متخصصون في مجال التدري  .

 

 هدفا البحث :  0-3
 أعداد تمرينات خاصة بااطالة والتهدئة. -0

م سباحة حرة . 01التعرف على تأثير هذه التمرينات وعودة النبض وقت الراحة وعنجاز مسافة  -2

 فرض البحث :0-4
 

رين  القبلي والبعدي في متغيرات البحث لدى أفراد وجود فروق ذات دلالة عحصائية  بين الاختبا

 عينة البحث .

 مجالات البحث : 0 -0
 المجال البشري :عينة من طعب مدرسة البطل الاولمبي  . -0

 المجال المماني : مسبح الشع  المغلق . -2

 . 22/8/2101ولغاية  01/6/2101المجال الزمني :لليترة من -3

 تحديد المصطلحات : 0-6
عودة النبض وقت الراحة : يشير ) فاضل كامل مذكور ( أن عودة النبض وقت الراحة يمسل   -0

التحسن في كيائة القل  الوظييية حيث تتميف عولة القل  نتيجة لتعرضها للجهد بشمل منتظم 

ولاوقات طويلة 
(0)

  . 

 الاستنتاجات :

الايجااابي فااي تطااوير مسااتوى أن التاادري  باسااتخدام تمرينااات ااطالااة والتهدئااة كااان لاا  الأثاار  -0

 التوصيات : 2-0الانجاز 
 

ضرورة تطبيق أدا  تمرينات ااطالة والتهدئة عند تدري  السباحة كونها طريقة أدت على تطوير  -0

 مستوى الانجاز .
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Abstract 
Provided and the importance of research:  
 
To give exercises prolongation and calm the muscles and to restore 
the muscle to normal to be able swimmer of the conduct of all 
duplicates a steady level of intensity Valitalp and calm is the basis 
during the training process, it must be in the field of athletic training 
use of physical exercise bound to prolong the truce provided that 
light and moderate intensity, performed after the competition or 
during the training periods or between repetitions or between 
groups, and shows the importance and elongation for reasons of 
physiology (where at least the level of lactic acid relatively and 
progressively when performing exercises calm to restore healing is 
also exercise stretching is currently the fastest and the most 
commonly used for its role in the development of flexibility of 
athletes in particular, as stretching and exercises to help calm in 
Mahavdp to pump blood to the muscles and prevent blood from 
gathering in the limbs.  
 
1-2 Problem:  
   Is the most important sporting achievement of the goals that the 
individual trying to gain access to it as the efforts by scholars and 
researchers to develop and raise the level of athletic achievement up 
to the stage that researchers specialize in the field of training.  
 
1-3 target of Search:  
1 - the number of exercises especially prolongation and calm.  
2 - Identify the impact of this exercise and the return of pulse at rest 
and the completion of a distance of 50 swimming free. 1-4 imposition 
of Search:  
 
The presence of statistically significant differences between pre and 
post tests in the research variables of members of the research 
sample.  
1-5 areas of research:  
1 - the human domain: a sample of school students Olympic 
champion.  
2 - Spatial domain: people, swimming pool closed.  
3 - Time domain: for the period from 06/17/2010 until 08/22/2010.  
Select 1-6 keywords:  
1 - the return of pulse at rest: Indicates (Fadel full stated) that the 
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return of pulse at rest is improvement in the efficiency of the heart 
where the functional adapted to the heart muscle as a result of 
exposure to the effort on a regular basis and long times (1).  
Conclusions:  
1 - that the training exercises using the prolongation, appeasement 
has had a positive impact in the development of the level of 
achievement 5-2 recommendations:  
 
1 - the need to apply the performance of exercises prolongation and 
calm in the training of swimming as a way led to the development 
level of achievement.  
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 الباب الأول

 :المقدمة وأهمية البحث 0 -0
 

تعد  السددةااة ال ددرأ مددأ وكعددر وندد اي السددةااة لاددي فا ك نيددا ابادداو ندد  تعلددي  السددةااة  مددأ      

الفرالاة( كمدا تعد  السدةااة ال درأ مدأ اكعدر  –الص ر –خلاليا يت  تعل  السةااات ابخرى )الظير

ادريعة  مصد  بة بةد أ وء دال فمليدة السد   ان اي السةااة ارفة وذ ت تاج الى ترددات اركيدة 

 اركة الرجليأ الت  تك ن مستمرأ  بشد أ فاليدة نمدأ خدلات التد ري  نلاادل ون العىدلات لد ى 

السددةاايأ تةةددى  مشدد  دأ  متدد ترأ ممددا يت جدد  فلددى المدد رع و  الميددت  مددأ وف ددال تمري ددات 

السددةام مددأ وجددرال جميدد  تي ئددة  للعىددلات  لإفددادأ العىددلة تلددى طةيعتيددا ليددتمكأ  ال الإطالددة

التي ئة تع  وااو وء ال فملية الت ري  نمأ ال اجد   لإطالة ناالتكرارات بمست ى ءابت مأ الش أ 

لتي ئدة  لادري ة ون  ا طالدةللإ ن  مجات الت ري  الرياضد  وادتي ا   التمري دات الة نيدة الم ىدمة

ات الت ري  ا  بيأ التكدرارات ا  لات نترــ أ  تؤدى بع  الم انسة و  خـــتك ن خفيفة  معت لة الش

  فات .مأ المجـــــبي

 مأ ه ا جالت  اهمية  الة ث مأ خلات م ا لة فلمية لمعرنة  تاءير اادتي ا  تمري دات الإطالدة   

  اةااة ادرأ مدأ خدلات ابفتمداد 01انجاز  ف دأ ال ةض  قت الرااة  التي ئة  تأءيرها فلى    

 صد ت  بابنجداز الرياضد  الدى افلدى المسدت يات مدأ خدلا ت فلى ااس  مفاهي  فلمية  دقيةة لل

ليده  التمري دات مدأ تداءير فلدى ابنجداز مدأ  مدا التي ئدة   لإطالدة ا التعرف فلدى تداءير تمري دات

ايث يةدل )  يتةيأ وهمية  الإطالة لأاةاع نسي ل جية  ، ا بشكل فلم    م ر ويخلات ااتي ام

كمدا تعد   بادتعادأ الشدفال  ج  ف   ادال التمري ات التي ئدةبالت ري   مست ى اامض اللاكتيك نسةيا

تمري ات ابطالة ن  ال قت ال ال  مأ واري  وكعر اباالي  ااتي اما ل  رها ن  ت ميدة المر ندة 

ل ى الرياضييأ بص رأ خاصة ، كما تساف  تمري ات ابطالة  التي ئدة ند  الم انىدة فلدى ضد  

  ن  ابطراف ال   للعىلات  تم   ال   مأ التجم
(1)

 . 
 

 مشكلة الة ث :1-9
ل ص ت الييا كما ان الجي د المةه لة ليع  ابنجاز الرياض  مأ اه  ابه اف الت  ي ا ت الفرد    

مأ قةل ال ارايأ  الةااعيأ مأ وجل ت  ير  رن  المست ى الرياض  ليصل الى مرالة ابنجاز 

 .  السةااةن ن  مجات الت ري   ن متيصص ك ن الةااع

نلدد ال ندد  السدد  ات الماضددية انعدد ا  ابنجازالرياضدد  بصدد رأ فامددة  ندد  السددةااة بصدد رأ     

خاصة ،  مأ خلات خةرأ الةااع ن المي انية ل ال ف   اف ال ابهمية الكةيرأ لتمري دات ابطالدة 

  .  السةااة خاصة  ك نيا تع  مأ ابااايات اء ال فملية الت ري   التي ئة 
 

 ث : هدفا البح 0-3
 التي ئة. الإطالة ب وف اد تمري ات خاصة -1

  اةااة 01 ةفلى ف دأ ال ةض  قت الرااة  تنجاز مسانالتمري ات   التعرف فلى تأءيرهه -9

 .  ارأ

 

 

 

 
،  بغ اد ( التي ئة –الإطالة  –الت مل  –وتجاهات ا يعة ن  ت ري  )الة أ (ناضل كامل مهك ر ،فامر ناخر لاغات  : 1)

 .  181-141،ص 9118،    ال ءائق لل ةافة دار الكت،
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 فرض البحث :0-4
 

ل ى ونراد ن  متغيرات الة ث  ج د نر ق ذات دبلة تاصائية  بيأ ابختةاريأ  الةةل   الةع ي 

 في ة الة ث .

 مجالات البحث : 0 -0
 المجات الةشري :في ة مأ طلاع م راة الة ل اب لمة   . 1-0-1

 مسةح الشع  المغلق .المجات المكان  : 1-0-9

 . 99/8/9111 لغاية  11/1/9111المجات الزم   :للفترأ مأ1-0-4

 تحديد المصطلحات : 0-6
ف دأ ال ةض  قت الرااة : يشير ) ناضل كامل مهك ر ( ون ف دأ ال ةض  قت الرااة يمعل   -1

شكل م تظ  الت سأ ن  كفائة الةل  ال ظيفية ايث تتكيف فىلة الةل  نتيجة لتعرضيا للجي  ب

 ب قات ط يلة 
(1)

  . 

 الباب الساني

 الدرسات النظرية والسابقة : -2

 الدراسات النظرية : 2-0

 التهدئة : 2-0-0
 

ان نا فليدة   تداءير التي ئدة يماءدل نافليدة ابامدال .  لكدأ لادري ة ان يكد ن ابدالند  ابتجداأ المعداكس ، 

تد ري  ابفتيدادي ا  الم انسدة المسدتي مة )اد ال  مأ ابنىل ان يكد ن لادكل التد ري  ممداءلاك لشدكل ال

كان مياري ا  خ    ا  ب ن  (  فلى اةيل المعات الدركض اليفيدف ا  المشد  ند  نتدرات التي ئدة  بعد  

الددركض  الشدد ي   ان تمري ددات  التي ئددة  التدد   يةدد   بيددا الفردالرياضدد   ا الغيددر رياضدد   بعدد التماريأ 

لات اب فية  ال م ية )الدتيل  مدأ ادامض اللاكتيدك   ي  لد  الدى كدلا المتعةة لتسيل فملية ت نق ال   خ

 يك جيأ (كما ان السةااة اليفيفة ت نر مساف أ  خارجية للجس  اتى يع د ال   الى الةل  .

 مأ المعتاد ن  مجات الت ري  الرياض  اادتي ا  التمري دات الة نيدة الم ظمدة للتي ئدة ، لادري ة ان تكد ن 

لشد أ ،  تدؤدى بعد  الم انسدة مةالادرأ ا  بعد  نتدرات التد ري   ،  تةد   وهميتيدا للسددةةيأ خفيفدة ا  معت لدة ا

 الفسي ل جييأ التالييأ :

 ان مست ى ال    اامض اللاكتيك )يةل اريعا ( ف   ادال تمري ات التي ئة . -1

  ان ال شاط المعت ت الهي يأت  بع  الت ري  ) الشد ي  ا  العدال  ( يسداف  ند  الم انظدة فلدى ضد -9

 ال   للعىلات . 

كما يعرف )ناضل كامل مدهك ر ، فدامر ناخرلادغات  (التي ئدة  بأنيدا تسدتعمل للتعةيدر  فدأ انيفدا      

 فمل الت ري   ذلك ان ي صل الرياض  فلى رااة   يصةح مع اك للادال الجي 

رتيددال كمددا تعدد  التي ئددة )اباددترخال ( تيفدديض الإجيدداد  فددأ المكدد ن العىددل  العصددة   التي ئددة  اب

تمري ات ميمة  كا لإامال الت  تعمل ت ريجياك فلى خفض درجة ادرارأ الجسد   معد ت ال دةض  تعجيدل 

فملية ااتشفال اللاف  تذ تع  تمري ات التي ئة مأ الأجزال الأاااية ن  كل جرفدة
 

ت ريةد  ايدث تسدتي   

ابادترخائ  ، الير لدة  بعد  الم انسدات ،  تشدمل )المشد   تبيأ التكدرارات  المجدامي   خدلات الم انسدا

اليفيفة ، بعض التمري ات ابهتزازية اس  ااجة الأدال  الفعالية (
(1)

. 

كمددا   يعرنيددا  )مدداهر وامدد  فاصدد ( هدد  فةددارأ  فددأ اركددات تؤدييددا  افىددال الجسدد    هدد  االددة       

ت  التمري دددا الددد  رنات  بدددابطراف كــدددـا الدددهرفيأ ( فدددادأ مدددا تكددد ن –ابادددترخال معدددل )المرج دددات 
ند  المج فدات  العىدلية الكةيدرأ    اباترخال بع  التماريأ الة ية  الع يفة الت  ي دتج ف يدا تد تر العىدل

  تظير وهميتيا ن  ونيا تعمل فلى زيادأ وم اد العىلة بال   

 
  . 28،ص9112، بغ اد م ةعة الش يل  ،  الفسلجة ن  الت ري  الرياض (ناضل مهك ر . 1)

 . 181، ص9118،مص ر اةق ذكر ر ،فامر ناخرلاغات  :( ناضل كامل مهك 9)

 ، الأكاديمية الرياضية العراقية . تمري ات اباترخال( ماهر اام  فاص  . 4)
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 تأثير التهدئة على التغيرات اليسيولجية : 2-0-2
 

يرى الةعض ان تاءير التي ئة ه  تع يض كلايك جيأ العىلة الهي نة  ،  كهلك تعد يض 

كمدا تشدير ال راادات الدى  جد د ،  هي ي سأ ابدال ند  ادةاقات الت مدل الرياضد  الكلا يك يأ ال

كمدا تؤكد  فلدى  جد د  زيدادأ ند  الةد رأ العىدلية   كدهلك الةد رأ اللاه ائيدة خدلات نتدرأ التي ئدة .

 قد  لد ال  ان  مست يات وفلدى مدأ ادامض اللاكتيدك بالد   بعد  ابدال  ذلدك خدلات نتدرأ التي ئدة 

يأ  ت سأ ادائي  بشكل مل  ظ  اء ال نترات التي ئة د ن ان يظير ل يي  زيادأ ه اك بعض السةاا

  اض ة ق  مست ى الة رأ العىلية   الدةعض لد  يت سدأ ادائيد  فلدى الدرا  مدأ الزيدادأ بقصدى

ل امض للاكتيك  مست ى
 .
 

 

 ااطالة 2-0-3
 

، ندالفرد بي تداج الدى ان تع  مماراة ابطالة ن  مت ا ت الجمي  بصرف ال ظر فأ العمدر         

يك ن ن  االدة ب نيدة فاليدة ا  ميدارأ رياضدية متميدزأ لكد  يمدارو ابطالدة ،  ه داك الع يد  مدأ 

 ابطالة هه  التمري ات ) تع التمري ات الت  يمكأ ون تستي   لكعير مأ ابنش ة الرياضية ، كما  

ات الرياضد  بالدهات لمدا ليدا مدأ ( ن  ال قت ال ال  مأ ااري  وكعر اباالي  ااتي اما ن  المجد

 د ر نعات ن  ت مية المر نة ل ى الرياضييأ بص رأ خاصة .

ال دد يث الددهي يؤكدد  فلددى  مددأ اااادديات التدد ري  الرياضدد  كمددا تعدد  تمري ددات ) ابطالددة (       

ضددر رأ مماراددة هدده  التمري ددات لمددا ليددا مددأ د ر نعددات  ايجدداب  ندد  ت سدديأ مسددت ى ابنجدداز 

ي دهر ) بيتدر هربدت ( مدأ اادتي ا  مصد لح ابطالدة كمدرادف لمصد لح المر ندة الرياض  ، وذ 

كأادد  الصددفات الة نيددة  ال ركيددة اباااددية لددادال ال ركدد  الجيدد  وكعددر مددأ الميددارات الرياضددية 

 التد  ليدا ورتةدداط بمسدت ى الميددارات فامدة  المتمعلددة ند  التك يددك  بمد ى اركيددة المفصدل ، لددها 

لتعةير فأ م ى اركات العىلات  مأ خلات ذلدك  نةد  فرندة الإطالدة يستي   مص لح ابطالة ل

بأنيا ) ومكانية العىلات بابمت اد ف  ما تة  ت ت تأءير ابنةةا  ال ركد  اللامركدزي (  كدهلك 

فرنددة بأنيددا ) قدد رأ فىددلة اباددت الة للمدد ى الددهي تسددمح بـددـ  الياصددية الفسددي ل جية لاليدداف 

 العىلية (
(1)

      . 

دييدددا ؤت مدددا  يدددرى ) مددداهر اامددد  فاصددد  (تن الإطالدددة  هددد  مجم فدددة  التمددداريأ  التددد ك     

زيددادأ درجددة م اطيتيددا   ييدد ف  االمجم فددات  العىددلية الصددغيرأ   التدد  تتميددز بةصددر ط ليدد

زيددادأ مر نددة العىددلات  الأرب ددة  نىددلا فددأ  قدد رتيا فلددى الأدال ندد  مدد ى اركدد    اادد   

زيادأ  درجة  مر نة  الألياف العىلية  لزيدادأ  م اطيتيدا ، تذ    الأ تار الم ي ة  بالمفاصل ،  

تن زيددادأ  م اطيددة الأرب ددة   الأ تددار  يزيدد  المر نددة ،  تيتلددف  تمري ددات الإطالددة بدداختلاف 

 باختلاف  ن ي ال شاط  الرياض    االةداك مدا تد دي  ند  هده  التمري دات     ب  المفصل  المرتةط

سدداف   فلددى زيددادأ  المدد ى ال ركدد    بااددتي ا   الزميددل  كشددي   بااددتي ا   وجيددزأ   ود ات  ت

مساف   يسي   ن  زيادأ  الم ى ال رك  الهي تعمل  فلى زيادأ  مر نت  
(9)

 . 

 

 

 

 

 
 . 129-181ص ، 9118، مص ر اابق:  لاغات  مهك ر، فامر ناخر كامل ناضل(1)
 ية العراقية .، الأكاديمية الرياض الإطالةتمري ات ( ماهر اام  فاص  . 9)
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 معدل ضربات القل  :2-0-4
 

 ند  معظد  ال دابت  ( ند  ال قيةدة heart beatsه  مص لح  يشير  الدى فد د مدرات ضدربات )

 يك ن ف د ضربات الةل   ق  ال قيةة مسا ياك لع د مرات ال ةض ن  ال قيةة .

 13 دا ت ال عدا  اد ال   يةلغ  مع ت الةل   ن  المت اط بال سةة للشدةاع  ند  وء دال الراادة قةدل ت

 يترا م مع ت  رياضات الت مل لجمي   د (ن/ 111الى  48 ) ن/د ، يترا م هها المت اط مابيأ

ضددربة ندد  ال قيةددة  يزدادندد  المددر  (  11الددى  11 )الةلدد  ندد  ابلاددياص ابصدد ال مددابيأ

 غار السأ   اير الرياضيأ .ص المس يأ  ابطفات   

ت  الةلدد  يتدداءر   ون معدد Krpovich) )1965   نيسددتأكددارب  يشددير م مدد  ناصددر رضدد ان فددأ

ال ق ف (  ت دا ت ال عدا   –الجل و  -بع امل ف أ  ه  العمر الزم   ،  ا ضاي الجس   )الرق د

 ال الدة  ابنفعاليدة   ال شداط الةد ن  كمدا  يدهكران وي  ظيدراك(– ال ق ف وء ال الي    )صدةاااك 

ية  للفرد ،ندا بندراد الدهيأ  يتمتعد ن بمسدت يات فاليدة مدأ مع ت ال ةض يتأءر بمست ى اللياقة الة ن

ة كمددا ون وفىددا ل الفددرق الرياضددي، الياقددة الة نيددة يظيرهددا ابنددراد ابقددل مسددت ى اللياقددة الة نيددة 

، يتةيأ ون مع ت )ال دةض(  أت ريةا فاليا يةل مع ت الةل  ل يي  فأ وقراني  اير الم ربي الم ربيأ

ي  يزي  ن   ض  ال ق ف ف   ن   ض  الجل و و  الرق د ، كما  يتأءر يتأءر بأ ضاي الجس  ، ن

، ني  يزي  اي ما يزي  ابنفعات ،  يزي  ن  االة   بالع امل ال فسية  العمل العىل   العمر الزم 

العمل العىل  ،  ن  الإناث وفلى م   ف   الهك ر ،  يزي  ل ى ابطفات صغار السأ  المراهةيأ 

 الةالغيأ  ف   ل ى الشةاع
(1)

  .  
 

 القل   ضرباتأما الععقة بين الحمل ومعدل 
يرى كل مأ ) كمات در يش ، م م  صة   اسانيأ ( ون معد ت ضدربات الةلد  يتدأءر بصدفة     

الةد أ  كدهلك مةدادير الراادة ،نيد  وي معد ت ضدربات الةلد  يدزداد بزيدادأ   مةالارأ بشد أ اادتي ا

الةلد  ند  العمدل  ضدرباتبةة ،  يةدل ف د  الراادة ، نمعد ت الش أ  كدهلك لاد أ مرالدة العمدل السدا

( اد ة فلدى مسدت ى متةدارع نسدةيا  41 -91(  مدأ ) 12 -11 الرااة ن  المرالة الس ية بيأ ) 

ند  اديأ ون ال دةض يت ااد  مد  ال مدل بال سدةة لل الاد يأ ، ،ايث ل  يلاال بي يما ندر ق ااادمة 

 كهلك يرتةط بعلاقة ال مل ب زن الجس 
(9)

 . 
 

 اماععقة الحمل بمعدل ضربات القل  لدى المدربين وغير المدربين 
كسجيأ ترتف  بش أ ف   اير الم ربيأ  بالتال  يرتف  مع ت تكرار ضربات  يلاال ون ال اجة لا

الةلدد  ،  بعدد  التدد ري  لفتددرأ ط يلددة مددأ الددزمأ يدد يفض معدد ت ضددربات الةلدد  مدد  اباتفدداظ 

التكيف  مأ خلات الف  ص الت  وجراها اليةرال وءةتدت ون  بالمست ى ايث يشير ذلك تلى ا  ث

 الأطفات   ال الا يأ ل يي  الة رأ فلى التكيف ن  هها الص د  ب فس مع بت الةالغيأ
(9)

 .  

   

 تقنين شدة الحمل باستخدام معدل النبض 
ا نظددرا لسددي لة قيدداو معدد ت ال ددةض ندد  جميدد  ال ددرق المعر نددة ندد  هددها المجددات نةدد  ومكددأ فلميدد

ن  تة ييأ امل الت ري   التعرف الآند  فلدى مد ى ملائمدة ال مدل مدأ ف مد  لمسدت ى   ااتي ام

ال الة الت ريةية للرياض  وء ال الجي  الةد ن  نىدلا فدأ نتدرأ الراادة نظدرا برتةداط معد ت الةلد  

 بكعير مأ العمليات الفسي ل جية 
(4)

  . 

 
 . 14-12،ص1228الةاهرأ ،  مركز الكتاع لل شر ،  ،  ن طرق قياو الجي  الة(م م  نصر ال يأ رض ان . 9) 

-11،ص1228، رالةاهرأ  ،  مركز الكتاع لل ش ،  الج ي  ن  الت ري  ال ائري.كمات در يش ، م م  صة   اسانيأ(4)

12. 

،  9111مكتد  الكدرار لل ةافدة ،  ، بغد اد،  ق افد  تي ديط التد ري  الرياضد(اسيأ فلد  العل ،فدامر نداخر لادغات  : 9)

 . 12ص
 



 م2102مجلة الرياضة المعاصرة المجلد الحادي عشر العدد السادس عشر لسنة 

 921  

 

 التحليل اليني للسباحة الحرة ) الزحف على البطن ( : 2-0-0
 

يك ن  ض  الجس  ونةيا ن ق اد ح المدال  باادتةامة كدل مدأ الجدهي  الدرجليأ  ممد  دا بشدكل    

جي  ن  كل مفاصل  ، الهرافان مم  دتان  مت ازيتان ومدا  الدروو  وصداب  الكدف مىدم مة تلدى 

بعىيا 
(0)

. 

مددل بالمددال تذ يكدد ن ادد ح المددال وفلددى الجةيددة ) ف دد  م ةددت الشددعر (  يكدد ن  ضدد   ال جدد   بالكا

الرجليأ بشكل جي  ن  مفاصل  كانة ، الهرافان مم  دتان  مت ازيتان وما  الروو  وصاب  الكدف 

 –الركةدة  –مىم مة تلى بعىيا، الرجلان مم  دتان تلى اليلف تماما  بمفاصليا كانة ) الد رك 

روو بااتةامة الظير  يسمى  ض  الجس  هها ب ض  ابنسياع العابت راغ الة   ( ، ال
(2)

 . 

تؤدى اركات الرجليأ بشكل تةادل   مستمر روايا لأفلى  لأ افل مأ مفصل الفيه م       

ونع ال قليل لمفصل الركةة مأ د ن تصل  و  ت تر ، وما الكعةان نيك نان مسترخييأ ، بي ما تك ن 

طةيع  ، ف   ضرع الرجليأ يج  اباتفاظ ب ضعيما بمجرى التيار،  الة مان ن   ض  امت اد

 تك ن بااتةامة   تةاربيما مأ بعىيما مأ  د ن تصل   
(3)

  . 

تؤدى اركة الهرافيأ اء ال اةااة الزاف بمرالتيأ وا اهما خارج المال  الأخرى داخل      

ات الهرافيأ بانتظا   تتاب  مأ د ن المال ) ابنزبق ــ المسك ــ الش  ــ ال ن  ( تذ تؤدى ضرب

ت قف ن  وي مأ مراال الأدال داخل   خارج المال 
(4)

. 

مةالارأ وما  الكتف تلى المال ،  وء ال دخد ت اليد    و ت ما ن  اركة الهرافيأ ه  دخ ت الي       

و الدهراي ية و مفصل المرنق بامت اد،  لكأ وء ال السد   يةد و بابنع دال  الىدغط تلدى الأادفل،  تةد 

ب ن  المال لليلدف ءد  تد ار اليد  لت اجد  الفيده،  اليد  تسدتمر بالد  ران  يكد ن الإصدة  الصدغير ) 

الي صر ( تلى الأفلى  مدأ ءد  ترند  تلدى اليدارج ،  و ت مدا ييدرج مدأ المدال هد  المرندق  تةد و 

يكد ن  المرالة الرج فية،  ه ا نؤك  ون يك ن المرنق مسدترخيا ند  المرالدة الرج فيدة  ف د ما

بالإمكان زيادأ الىغط ن  الىربـة الآتية داخــل المــال،  يج  التركيز فلى ون تمدس الدهرافان 

 نــ  نيايــة اــــركة الهراي المال .

يك ن  ض  الجس  بشكل ونة  ن ق ا ح المال تذ تؤدى اةااة الزاف فلى الة أ بااتةامة      

كل مأ الجهي  الرجليأ بالةرع مأ ا ح المال 
(0)

 . 

 الكتفيأ وفلى مأ مست ى ال     ال ج  بالكامل بالمال ،  تؤدى اركة الهرافيأ وء ال اةااة 

الزاف بمرالتيأ وا اهما خارج المال  الأخرى داخل المال ايث تؤدى ضربات الهرافيأ 

بانتظا   تتاب  مأ د ن ت قف ن  وي مأ مراال الأدال داخل  خارج المال ، كما تؤدى ضربات 

أ بااتمرار  بالت ا ع لافلى  الأافل مأ د ن ت قف ،  يت  الت فس ن  نياية د رأ تا ى الرجلي

الهرافيأ اليم ى و  ليسرى داخل المال بلف الروو للجان  جية الهراي بما يسمح للف  بال ص ت 

ن ق ا ح المال ، بانتيال ودال الشييق يت  لف الروو بســـرفة لل اخــل مأ د ن ت تــر نـ  

 ةــة مــ  ت جـي  ال ظر للكف ل ظة دخ ت الهرايالرق

بالمال  ودال الزنير 
(6)

 . 

 

 
 . 10،ص 1219الةاهرأ ، دار الفكر العرب   ،   الرياضات المائية :(السعي  فل  ن ا . 1) 

 .  13-. ص1211.  1م ةعة دار المعارف, ط، مصر   : : السةااة(فل  ت نيق ,  آخر ن 9)

الة نية  المشابية  وءرها ن  تعل  اةااة الص ر ) راالة ماجستير  ( كلية  ة: التمري ات الأرضي ( م اه  امي  نعمان4)

 .  93، ص 9111للة ات ، جامعة بغ اد ،  ةالرياضي     التربية 

اة ( م اه  امي  نعمان : تأءير التغهية الراجعة ال قيةة  العامة المتكررأ ن  تعلي   ااتفاظ السةااة ال رأ ، وطر 3)

 دكت را  ،

 .     00، ص 9111جامعة بغ اد كلية التربية الرياضية للة ات ،        

 . 01-32، ص 9111،  ، بغ اد ، م ةعة زاك السةااة الأ لمةية ال  يعة( مة اد  اسأ السي  جعفر : 0)

 . 10،ص  1221ة ، م ةعة دار ال كم  الم صل ،  ، الميارات الأاااية لرياضة السةااة( نيصل رلاي  العياش ، 1)



 م2102مجلة الرياضة المعاصرة المجلد الحادي عشر العدد السادس عشر لسنة 

 928  

 

 :الانجاز في السباحة  2-0-6
 

يت ل  ابنجاز ن  السةااة  ون يةهت السةام وقصى تمكانيات   ااتع ادات  الة نية  ال فسية      

 العةلية لم ا لة تسجيل وقل زمأ ممكأ للمسابةة المةررأ  ن  اةيل ذلك نأن السةام ييى  

أ الجي   ال قت ، نة  يتىمأ الةرنامج الت رية  لةرنامج ت رية  مة أ يت ل  بهت الكعير م

اةااة ارأ    (01 ا تيأ و  ءلاث  ا ات ت ريةية ي ميا لية   السةام مسانة )
(1)

يرى  لها ، 

ون يرافى ف    ض  الةرامج الت ريةية للسةاايأ تمري ات الإطالة  التي ئة بشكل الةااع ن 

كرارات  المجم فات الت ريةية ، كما يج  التأكي  وااا  وء ال التمري ات  نترات الرااة بيأ الت

 فلى ودال تمري ات الإطالة قةل  بع  الت ري  لما ليه  التمري ات نائ أ لرن  كفالأ السةاايأ.
 

 الباب السالث

 منهجية البحث وأجرا اتة الميدانية : -3

 منهج البحث : 3-0

 
المدد يج الملائدد  ، ليـددـها ااتيـددـ    ويددة مشددكلة ندد  الة دد ث العلميددة تلددز  الةااددث ندد  اختيددار   

يعـددـ  مددـأ ك وكعددر  ،تذ الم يددـج التجـددـرية   لملالمتددـة  ت ةـددـيق وهـددـ اف الة ـددـث  نالةــااـددـع

ال اددائل كفايددة نـددـ  ال صدد ت تلددى معـددـرنة م ءدد ق بيددا ك
(2)

لددها لجددأ الةددااع ن تلددى ااددتي ا   ،

ىــاب ددـة  مرجعـددـا للمةارنددة ، ب ددـيث تكدد ن المتكانـددـ ة التجــريةيـددـة  ال تددانوالـــددـ ع المجم ف

كمتكان ددة تمامددا نـددـ  جميدد  ظر نيددا مددا فدد ا المتغيددر التجريةدد  الددهي يددؤءر فلددى   تانالمجم فددـ

المجم فة التجريةية ك 
(3)

  . 
  

 عينة البحث : 3-2
مأ الأم ر المسل  بيا ن  الة  ث العلمية هد  ون تمعدل في دة الة دث المجتمد  م ضد ي الة دث    

عيلا صادقا  اةيةيــاك ك نيــا الأنم ذج الــــهي يجــري الةااث مجمل م ا ر فمل  فلي كتم
(4)

 . 

 ( 9111 م راة الة ل اب لمة  لعا  )( طالةا مأ طلاع 13نة  الاتملت في ة الة ث فلى )   

%    11،11( طالةا ، تذ معلت نسةة )    18ة مأ المجتم  الأصل  الةالغ )ياختير ا بال ريةة العم 

 قد  رافدى ء  قسم  تلى مجم فتيأ فدأ طريدق الةرفدة تجريةيدة  ضداب ة، ( مأ مجتم  الأصل 

  نتجانس العي ة  التيل  مأ المتغيرات الت  ق  تؤءر فلى نتائج الة ث، تذ فم  الةااع  نالةااع

 أ ا فد الهيأ لد يي  خةدرات ادابةة، نىدلا فدأ ال لةدة الدهيأ تغيةد  أكةارا لس ال لةة دتلى  ااتةعا

 . ال ا ات الت ريةية  
 

 تجانس أفراد عينة البحث :  3-3
 

وندراد في دة الة دث ،  تد  اادتيراج ال ادط ال سداب   ال اديط  تجدانس  تكدانؤ بعــ  الت ةيدـق مدأ

نعر مترية ) ال  ت ، الد زن ، العمدر (  ابن راف المعياري   معامل ابلت ال ن  ابختةارات الأ

(  ال ادددط ال سددداب   ال اددديط  4التددد  تتدددرا م بددديأ)       بلتددد ال قددد  ظيدددرت  قيمدددة معامدددل ا

 ( 9()1 ابن راف المعياري نىلا فأ ابختةارات الةةلية لغر  التكانؤ كما مةيأ ن  الج  ت )
 

 . 94،ص 1228، الةاهرأ ، دار الفكر العرب  لل شر ،  تعلي  السةااة( واامة كامل رات  . 1) 
الةاهرأ: المكتةةابنجل  مصرية ,   ،9ط ،. ترجمة: م م  نةيل ن نل  آخر ن  هج الة ث ن  التربية  فل  ال فس. م ا( دية ل  نان اليأ9) 

 .  421ص ، 1281

 . 22، ص 1281: م يرية دار الكت  لل ةافة  ال شر ،  . م اهج الة ث ن  التربية الة نية . الم صل( ريسان خريةط 4)

: الةاهرأ ، دار الفكر العرب   الة ث العلم  ن  التربية الرياضية  فل  ال فس الرياض ات  .( م م  اسأ فلا ي ، ااامة كامل ر3)

 . 911، ص 1222
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 (0جدول )

 يبين المعالم ااحصائية بين مجاميع عينة البحث لغرض التجانس

 

 المتغيرات

 

 الوسط الحسابي

 

 

 الأ نحراف المعياري

 

 الوسيط

 

 

 معامل لالتوا 

 

 سمالطول/ 
 

020،280 

 

4،142 

 

199 

 

1،441 

 

 الوزن/ كغم

 

 

48،139 

 

4،149 
 

33 

 

1،183 

 

 العمر/ سنة
 

1،980 
 

1،22 
 

1 
 

1،390 

 

 (2جدول  )

 يبين  تمافع  أفراد العينة في الاختبارات القبلية

 

 ( .19(  ب رجة ارية )1،10( ف   مست ى دبلة )9،11) ة( الج   لي(T* قيمة 

 

 

 

 

 ابختةارات

المجم فة التجريةية       

 قةل 

 المجم فة الىاب ة      

 قةل                     

        T 

 الم س بة

 

 ال بلة  

 ي         و       ي       و     

أختبار النبض  

 قبل الجهد
 

81،011 

 

4،212 

 

88،113 

 

9،283 

 

1،110    

 

 اير دات 
م 01 زاختبار انجا

 سباحة حرة 
 

38،111 

 

1،912 

 

38،998 

 

0،194 

 

1،119 

 

 اير دات 
 النبض بعد الجهد 

 مباشرة     
 

123،139 

 

3،441 

 

123 

 

3،822 

 

1،108 

 

 اير دات 
النبض بعد الجهد 

 د /0بعد مرور 
 

112،139 

 

1،919 

 

181،801 

 

0،201 

 

1،840 

 

 اير دات 
النبض بعد الجهد 

 د /2بعد مرور 
 

101،398 

 

9،922 

 

101،011 

 

9،240 

 

1،811 

 

 اير دات 
النبض بعد الجهد 

 د /3بعد مرور 
 

148،113 

 

0،118 

 

141،113 

 

0،082 

 

1،443 

 

 اير دات 
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 الأدوات المستخدمة في البحث : والأجهزة 3-4
 

 الأجهزة : .  3-4-0
 

 .   hpلآع ت ع ن ي  -1

 .Windows XP 2003ال ظا  التشغيل  لل اا ع  -9

 الص   ب ا أ قياو )كغ ( .، يابان   Sanyoميزان الكتر ن  ن ي   -4

 (.Diamond(  ن ي ) 4اافة ت قيت ي  ية ف د) -3
 

 الأدوات :  3-4-2
 

 ـ المةابلات الشيصية . 1

 ـ في ة الة ث .9

 التجربة ابات لافية . -4

 نريق العمل المساف )*( . -3

 الم يج الت رية  .  -0

 المصادر العربية  ابج ةية .  -1

 لية لاتصابت ) الأنترنيت ( .لاةكة المعل مات ال   -1

  (.4صفار  ي  ية ن ي ن كس ف د ) -8

 و راق وقلا  . -2

 

 التجربة الاستطلاعية : 0 -3
نظرا لك ن التجربة ابات لافية  اا أ مأ الشر ط الأاااية ن  الة ث العلم  تذ ونيا ك تع  درااة و لية 

ف اختةدار وادالي  الة دث  ود اتد  ية   بيا الةااث فلى في ة صدغيرأ قةدل قيامد  بة عد  بيد 
(1)

وجريدت  .  

بعدددـ  اادددتكمات الإجدددرالات الم ـلــ بـدددـة فلدددـى فيــ ـدددـة  11/1/9111التجربدددة ابات لافيدددـة بتددداري  

ن  الةــ ـــث مـــأ مــجـتـمـ  الأصــل ، لغر  التأك  مأ ومكانية ت ةيدق المد يج التد رية  ،فمد  الةـدـااع

  الم يدداج التدد رية   التمري ددات الياصددة بددلا وطالدد لافية  قةددل الةدد ل بت فيدده تلددى تجددرال التجربـددـة اباددت

( طـددـلاع مـددـأ خـددـارج فيــ ــددـة الــة ـددـث ، قــددـ  4وجريددت التجربددة ابات لافددـية فلددى ) التي ئددة  ، 

 ، سيـدـاب ـــيــدـث تكـــدـ ن الظـدـر ف نف ،لةــ ـدـث الياصة بابعـــض ابخـــتةـارات   نوجـرى الةــااــع

  . ـا ون هـــه  التجـــربــة تــ لـــ ا فلــى معـــرنـــة صـــلااـيــــة المــسةــــح  الأد ات الأخــرىكم

 الاختبارات القبلية :3-6
 

السدافة ت  وجرال ابختةارات الةةلية فلدى في دة الة دث )المجم فدة الىداب ة  التجريةيدة ( ذلدك ند  تمدا  

ندد  مسددةح الشددع  المغلددق ، تدد  وجددرال  12/1/9111   السددةت  المصددادف العانيددة  ال صددف ظيددرا مددأ يدد

 ابختةارات مأ قةل نريق العمل المساف   ب س  التسلسل الأت  : 

 الكانة ونراد في ة الة ث . الجي  ت  قياو ال ةض قةل -1

 تسدجيل  لغدر  الت دانس   ادةااة ادرأ01مسانة  مأ ونراد في ة الة ث أ( رياضيي3) لت  اختةار ك -9

 . لكل رياض   زمأ الأدال

 لكانة ونراد في ة الة ث . /د4/د  9/د  1الجي  مةالارأ ء  بع  مر رت  قياو ال ةض بع   -4

 

 
 .    13( ص 0380: ) القاهرة ، الهيئة العامة لشؤون المطابع الأجيرة ، 0(مجمع اللغة العربية ، معجم علم النفس التربوي ،ج 0)

 (/ محمد فايق الجسار)مدرب( / كمال مصطيى )مدرب( / علي محمد)مدرب * فريق العمل المساعد 
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 المستخدمة : الاختبارات 3-6-0
 

 ن ابختةارات التالية  ذلك لم ااةتيا تجرالات الة ث  ن  ما يل   صف ابختةار .  واتي   الةااع

  الة ث لكانة ونراد في ةوء ال الرااة التامة  الجي  قةل ات الةل نةى تاختةار مع . 

 اةااة ارأ  تسجيل زمأ الأدال . ( 01)  ابنجاز اختةار 

 لكانة ونراد في ة الة ث . /د4/د  9/د  1الجي  مةالارأ ء  بع  مر رال ةض بع   اختةار مع ت 

 نبضات القلب قبل الجهد : لقياس معد 3-6-0-0
  نةىات الةل  قةل الجي    . توا  ابختةار / اختةار مع 

 ار / التعرف فلى ف د ضربات الةل  للرياض  قةل الجي . الي ف مأ ابختة 

  صف ودال ابختةار / يت  قياو ال ةض ل ى الرياضييأ مأ خدلات ت سدس ال دةض بالأصداب  ند  الرقةدة 

 .   اساع ف د ضربات الةل  ن  ال قيةة ال اا أ 

 م سباحة حرة  : 01اختبار 3-6-0-2
  اةااة ارأ .01وا  ابختةار / اختةار   

 اةااة ارأ .01ي ف مأ ابختةار / قياو زمأ المسانة المة  فة ت ال   

 / تن يةف الميتةر فلى م صة الة اية  ابن لاق ف   اماي صدفارأ الة ايدة  ودال   صف الأدال للاختةار

   يت  تسجيل ال قدت مدأ ل ىد  ان دلاق صدفارأ الة ايدة لغايدة 01السةااة ال رأ بأقصى ارفة لمسانة 

 .   كلتا الي يأب مس ج ار ال   

 :  ةنبضات القلب بعد الجهد مباشر  لقياس معد 3-6-0-3
  نةىات الةل   بع  الجي  مةالارأ  . توا  ابختةار / اختةار مع 

  .  الي ف مأ ابختةار / التعرف فلى ف د ضربات الةل  للرياض  قةل الجي 

 مةالارأ  مدأ خدلات ت سدس ال دةض   صف ودال ابختةار / يت  قياو ال ةض ل ى الرياضييأ بع  ابنجاز

 .  بالأصاب  ن  الرقةة  اساع ف د ضربات الةل  ن  ال قيةة ال اا أ 

 نبضات القلب بعد الجهد بعد مرور مايلي : لقياس معد 3-6-0-4
 ( دقيةة  .4بع  مر ر  ) : ءالعا  ( دقيقة .9( دقيقة . ثانيا : بعد مرور )1أولا : بعد مرور)  

 يبي : المنهج التجر 1 -3
 

ن فلددى وفدد اد بعددض التمري ددات الياصددة بالإطالددة   التي ئددة معتمدد ا بددهلك فلددى تجددربتي   فمددل الةددااع

 خةددرتي  المي انيددة  الت ريةيددة بعدد  اباددتعانة بدد رال اليةددرال ندد  مجددات التدد ري   الفسددلجة الرياضددية 

للعىدلات العاملدة   طالدةبالإ ،  ق  ت  ابختيار فلى تمري دات خاصدة   المصادر العلمية الت ريةية الفسلجي

للهرافيأ  الأكتاف  العم د الفةري  الجهي  الرجليأ تما التمري ات التميي ية نكانت بال ريةة ابهتزازية 

 المعاكسة لكل التمري دات  الياصدة بالإطالدة ، نةد  تىدمأ العمدل باادتي ا  التمري دات ) العابتدة ابيجابيدة 

 تيي دة وجدزال  التي ئة (  الت  تيد ف تلدى تم يد  العىدلات العاملدة  السلةية نىلا فأ تمري ات الإطالة 

،  ت  ت ةيق   المجامي  الت ريةية  ،  ق  كانت جمي  هه  التمري ات بيأ التكرارات  وفىال وجيزأ الجس 

 مفردات الم يج فلى 

(  ا ات 0ق  )( واابي   ب ا8نة  كانت م أ الم يج ) 91/1/9111ونراد في ة الة ث ي   الأا  المصادف 

 (  ا   ت ريةية .31واة فيا  بيها يك ن مجم ي ال ا ات )

تذ وف يت هه  التمري ات بيأ التكرارات  بما يت اا  م  الش أ المستي مة مأ قةل ونراد العي ة ، ايث     

ال كان الت  ي بالتمري ات ن  كل  ا أ ت ريةية ب س  ال اجة قةل الشع ر بالأل  ه  المؤلادر لصدع بة الأد

  نىلا فأ وقصى م ى يصل ل  الرياض  وء ال الإطالة ، كما فم  
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ن فلى الت رج ن  زيادأ زمأ م أ الأدال التمريأ  مأ ء  ابنتةات تلى التمدريأ الأخدر ، تمدا الراادة  الةااع

 ن/د (  ودال التكرار العان   هكها داخل ا   السةااة .   191نة  كانت ف دأ ال ةض تلى )

 ارات البعدية :الاختب  8 – 3
 

لةع ي  فلى انرد في ة الة ث  بمساف أ نريق العمل المساف  ،  ق  اجري ولة  ت  تجرال ابختةارات   

ابختةار ن  الظر ف نفسيا  التسلسل الهي اجري ني  ابختةارات الةةلية ، ايث انتيت ابختةارات 

 يرا .   ظل صف ن  السافة العانية  ا 99/8/9111الةع ية ي   الأا   المصادف 
  

 :الوسائل ااحصائية  3 – 3
 . ( s p s s) ااتي   الةااث ال ةيةة اباصائية     

 الباب الرابع  

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج : -4

الت  ت  ال ص ت فلييا بع   تفر  ال تائج  ت ليليا  م اقشتيا فلى  نق الةيانايتىمأ هها الةاع 

 ت رية  .ابنتيال مأ ت ةيق الم يج ال

عرض نتائج الاختبارات قيد الدراسة وللمجموعة التجريبية في الاختبارين القبلي  4-0

 بعدي :وال
( الم سددد بة T( الأ اددداط ال سدددابية  ابن راندددات المعياريدددة  قيمدددة )4خدددلات الجددد  ت ) يتىدددح مدددأ   

 للاختةاريأ الةةل   الةع ي للمجم فة التجريةية .
 

 (3جدول )

 ارات )القبلية والبعدية ( للمجموعة التجريبية في متغيرات البحثيبين نتائج الاختب

 (  9،33( ه  ) 1(  درجة ارية ) 1،10ف   مست ى دبلة ) ةالج  لي (Tقيمة )*

 

 ابختةارات
 تجريبيةالالمجموعة 

 قبلي           

 تجريبيةالمجموعة ال      

 بعدي                 

T الم س بة 

 

 

 

 ال بلة  

 ي         و       ي       و     

أختبار النبض  

 قبل الجهد
 

81،011 

 

4،212 

 

81،801 

 

1،014 

 

1،182  

 

 دات   

   م 01زاختبار انجا

 سباحة حرة 
 

38،111 

 

1،912 

 

33،113 

 

3،114 

 

3،189 

 

 دات   

 النبض بعد الجهد 

 مباشرة     
 

123،139 

 

3،441 

 

182،011 

 

3،941 

 

1،114 

 

 دات   

النبض بعد الجهد 

 د /0بعد مرور 
 

112،139 

 

1،919 

 

114،431 

 

1،118 

 

2،191 

 

 دات   

النبض بعد الجهد 

 د /2بعد مرور 
 

101،398 

 

9،922 

 

134،113 

 

9،121 

 

11،431 

 

 دات   

النبض بعد الجهد 

 د /3بعد مرور 
 دات    9،991 3،131 144،139 3،301 141،134
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( يةيأ ل ا قيمة ال اط ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةدار 4  الج  ت )مأ خلات ال تائج المعر ضة ن

( 1،014( )81،001( ،  للاختةدار ولةعد ي )4،212( )81،011ال ةض قةل الجي  للاختةار الةةلد  كاندت )

(  ت دت 1( ب رجدة اريدة )9،33) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي1،182( الم س بة نكانت )Tوما قيمة )

  ( مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 1،10ى دبلة )مست 

  ( اةااة ارأ ن  01ن  ايأ ون نتائج ال اط ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةار ونجاز )

( T(  ومددا قيمددة )3،114( )33،113( ،  للاختةددار ولةعدد ي )1،490( )38،891للاختةددار الةةلدد  كانددت )             

(  ت دت مسدت ى دبلدة 1( ب رجة ارية )9،33) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي3،189الم س بة نكانت )

  ( مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 1،10)

اما قيمة ال اط ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةار ال دةض بعد  الجيد  مةالادرأ  ند  للاختةدار الةةلد    

( الم س بة نكانت T(  وما قيمة )3،941( )184،011( ،  للاختةار ولةع ي )3،441( )123،139كانت )

( ممدا يد ت 1،10(  ت ت مست ى دبلة )1( ب رجة ارية )9،33) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي1،114)

  فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 

/د( ند  1بن راف المعياري ن  اختةار ال ةض بع  الجي  بع  مدر ر )كما كانت نتائج ال اط ال ساب   ا    

( T(  ومدا قيمدة )1،118( )114،431( ،  للاختةدار ولةعد ي)1،919( )112،139للاختةار الةةلد  كاندت )

(  ت ت مست ى دبلدة 1(  ب رجة ارية )9،33) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي2،191الم س بة نكانت )

  فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي .  ( مما ي ت1،10)

/د ( 9بي ما كانت نتائج ال اط ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةار ال ةض بعد  الجيد  بعد  مدر ر)      

(  ومدا قيمددة 9،121( )134،113( ،  للاختةدار ولةعد ي )9،922( )101،398ند  للاختةدار الةةلد  كاندت )

(T( الم س بة نكانت )ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي11،431  )(  ت ت مست ى 1( ب رجة ارية )9،33) ة

  ( مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 1،10دبلة )

/د( ند  4ن  ايأ ون نتائج ال اط ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةار ال ةض بع  الجي  بع  مدر ر )  

( T(  ومدا قيمدة )3،301( )141،139( ،  للاختةدار ولةعد ي )0،432( )148،398للاختةار الةةل  كانت )

(  ت دت مسدت ى دبلدة 1( ب رجة ارية )9،33) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي1،441الم س بة نكانت )

  ( مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 1،10)
 

 

 للمجموعة الوابطة في الاختبارين القبلي عرض نتائج الاختبارات قيد الدراسة 4-2

 : والبعدي 
 

يتىح لغر  التعرف فلى مع  ية الفر ق بيأ ابختةاريأ الةةل   الةع ي ن  ابختةارات قي  ال رااة تذ   

( الم س بة للاختةاريأ الةةل  T( الأ ااط ال سابية  ابن رانات المعيارية  قيمة )3خلات الج  ت ) مأ

 فة الىاب ة .  الةع ي للمجم 
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 (4جدول )

 يبين نتائج الاختبارات )القبلية والبعدية( للمجموعة الوابطة في متغيرات البحث .

 

 (  9،33( ه  ) 1(  درجة ارية ) 1،10ف   مست ى دبلة ) ةالج   لي (Tقيمة )*

( يةيأ ل ا قيمة ال اط ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةدار 3لات ال تائج المعر ضة ن  الج  ت )مأ خ

( T( وما قيمة )4،411( )83( ،  للاختةار ولةع ي )3،118( )21ال ةض قةل الجي  للاختةار الةةل  كانت )

(  ت دت مسدت ى دبلدة 1) ( ب رجة ارية9،33) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي4،139الم س بة نكانت )

  ( مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 1،10)

   اةااة ارأ ن  01ن  ايأ ون نتائج ال اط ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةار ونجاز 

( Tمددا قيمددة )(  و3،118( )31،439( ،  للاختةددار ولةعدد ي )0،149( )38،998للاختةددار الةةلدد  كانددت )             

(  ت دت مسدت ى دبلدة 1( ب رجة ارية )9،33) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي4،042الم س بة نكانت )

  ( مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 1،10)

الةةلد   وما قيمة ال اط ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةار ال ةض بع  الجي  مةالارأ  ند  للاختةدار    

( الم سددد بة نكاندددت T(  ومدددا قيمدددة )0،121( )129،011( ،  للاختةدددار ولةعددد ي )3،822( )123كاندددت )

( ممدا يد ت 1،10(  ت ت مست ى دبلة )1( ب رجة ارية )9،33) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي1،111)

  فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 

/د(  ن  1ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةار ال ةض بع  الجي  بع  مر ر )كما كانت نتائج ال اط     

( T(  ومدا قيمدة )0،411( )181،980( ،  للاختةدار ولةعد ي)0،201( )181،801للاختةار الةةلد  كاندت )

(  ت ت مست ى دبلدة 1(  ب رجة ارية )9،33) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي0،983الم س بة نكانت )

  ( مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 1،10)

/د(  9بي ما كانت نتائج ال اط ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةدار ال دةض بعد  الجيد  بعد  مدر ر )     

(  ومدا قيمددة 4،214( )101،113( ،  للاختةدار ولةعد ي )9،240( )101،011ند  للاختةدار الةةلد  كاندت )

(Tالم س ب )( ه  وكةر مأ الةيمة الجد   ليد1،111ة نكانت )(  ت دت مسدت ى 1( ب رجدة اريدة )9،33) ة

  ( مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 1،10دبلة )

 

 ابختةارات

المجم فة الىاب ة       

 قةل 

 المجم فة الىاب ة      

 بع ي                    

        T 

 الم س بة

 

 ال بلة  

 ي         و       ي       و     

أختبار النبض  

 قبل الجهد
 دات    4،139 4،411 83 9،283 88،113

   م 01زاختبار انجا

 سباحة حرة 

 

 دات     4،042 3،118 31،439 0،149 38،998

 النبض بعد الجهد 

 مباشرة     
    123 

 

 دات     1،111 0،121 129،011 3،822

النبض بعد الجهد 

 / د 0بعد مرور 
 دات     0،983 0،411 181،980 0،201 181،801

النبض بعد الجهد 

 / د2بعد مرور 
 دات     1،111 4،214 101،113 9،240 101،011

النبض بعد الجهد 

 / د3بعد مرور
 دات     0،340 3،131 144،139 0،082 141،113
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/د(  ن  4ن  ايأ ون نتائج ال اط ال ساب   ابن راف المعياري ن  اختةار ال ةض بع  الجي  بع  مر ر )  

( T(  ومدا قيمدة )3،131( )144،139( ،  للاختةدار ولةعد ي )0،082( )141،113كانت ) للاختةار الةةل 

(  ت دت مسدت ى دبلدة 1( ب رجة ارية )9،33) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي0،340الم س بة نكانت )

  ( مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي . 1،10)

الدراسة للمجموعتين التجريبية والوابطة في الاختبار  عرض نتائج الاختبارات قيد 4-3

 : بعدي ألبعدي
 للمجمدد فتيأ الىدداب ة  التجريةيددة ،  لمعرنددة وييمددا  لغددر  المةارنددة بدديأ نتددائج ابختةددارات الةع يددة       

( بديأ في تديأ مسدتةلتيأ لمعرندة مع  يدة Tالأنىل ن  ابختةارات قي  ال رااة نةد  تد  اادتي ا  اختةدار )

 ( .0لفر ق بي يما  كما مةيأ ن  الج  ت )ا

 (0جدول )

( المحسوبة في          T( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )0يبين الجدول )

 لعختبار ألبعدي وللمجموعتين التجريبية والوابطة في الاختبارات قيد الدراسة

 ( 9،11( ه  ) 19(  درجة ارية ) 1،10ف   مست ى دبلة ) ةالج   لي (Tقيمة )*

( للاختةددارات الةع يددة ون ه دداك تددأءيرا مع  يددا ندد  اختةددار ال ددةض قةددل الجيدد  0نلااددل مددأ خددلات الجدد  ت )

ال اط ال ساب  للمجم فة  للمجم فتيأ  يظير هها  اض ا مأ خلات الأ ااط ال سابية للاختةاريأ تذ بلغ 

( الم سد بة نةد  T( وما قيمة اختةدار )83( بي ما بلغ ال اط ال ساب  للمجم فة الىاب ة )8،801لتجريةية )

( 1،10(  ت دت مسدت ى دبلدة )19( ب رجة ارية )9،11) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي9،948بلغت )

  ي  للمجم فة التجريةية  .  مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع

  اةااة ارأ  للمجم فتيأ  يظيدر هدها 01كما يلاال ون ه اك تأءيرا مع  يا ن  اختةار ابنجاز ن  اةااة 

(بي ما 39،013 اض ا مأ خلات الأ ااط ال سابية للاختةاريأ تذ بلغ ال اط ال ساب  للمجم فة لتجريةية )

( هد  9،441(الم س بة نة  بلغت )T(وما قيمة اختةار )31،439بلغ ال اط ال ساب  للمجم فة الىاب ة )

 (. 19( ب رجة ارية )9،11) ةوكةر مأ الةيمة الج   لي

كما يلاال ون ه اك تأءيرا مع  يا ن  ت سأ اختةار ال ةض بع  الجيد  مةالادرأ  للمجمد فتيأ  يظيدر هدها    

( 118،011سداب  للمجم فدة لتجريةيدة ) اض ا مأ خلات الأ ااط ال سدابية للاختةداريأ تذ بلدغ ال ادط ال 

 

 ابختةارات

المجم فة التجريةية       

 بع ي

 لمجم فة الىاب ةا      

 بع ي                   

        T 

 الم س بة

 

 ال بلة  

 ي         و       ي       و     

أختبار النبض  

 قبل الجهد
 دات 9،948 4،411 83 1،014 81،801

 

 م01زاختبار انجا

 سباحة حرة 
 دات      9،441 3،118 31،439 3،114 33،113

 النبض بعد الجهد 

 مباشرة     
 دات      0،934 0،121 129،011 3،941 182،011

النبض بعد الجهد 

 د /0بعد مرور 
 دات         9،911 0،411 181،980 1،118 114،431

النبض بعد الجهد 

 د /2بعد مرور 
 دات      1،430 4،214 101،113 9،121 134،113

النبض بعد الجهد 

 د /3بعد مرور 
 دات      9،991 3،131 144،139 3،301 141،134
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( الم سدد بة نةدد  بلغددت T( ومددا قيمددة اختةددار )129،011بي مددا بلددغ ال اددط ال سدداب  للمجم فددة الىدداب ة )

( ممدا 1،10 ت دت مسدت ى دبلدة ) (19( ب رجدة اريدة )9،11) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   ليد9،934)

  للمجم فة التجريةية  .   ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي

/ د(   للمجمد فتيأ 1كما يلاال ون ه اك تأءيرا مع  يا ن  ت سأ اختةار ال ةض بع  الجي  بعد  مدر ر)      

 يظير هها  اض ا مأ خلات الأ ااط ال سابية للاختةاريأ تذ بلغ ال اط ال ساب  للمجم فة لتجريةية بي ما 

( الم سدد بة نةدد  T( ومددا قيمددة اختةددار )181،413الىدداب ة ) ( بلددغ ال اددط ال سدداب  للمجم فددة114،131)

( 1،10 ت دت مسدت ى دبلدة ) (19( ب رجة ارية )9،11) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي9،911بلغت )

 مما ي ت فلى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي  للمجم فة التجريةية  .  

/ د (  للمجمد فتيأ  يظيدر هدها 9ر ال ةض بع  الجي  بع  مدر ر) ون ه اك تأءيرا مع  يا ن  ت سأ اختةا    

( 131،980 اض ا مأ خلات الأ ااط ال سدابية للاختةداريأ تذ بلدغ ال ادط ال سداب  للمجم فدة لتجريةيدة )

( 1،430( الم سد بة نةد  بلغدت )T( ومدا قيمدة اختةدار )109بي ما بلغ ال اط ال ساب  للمجم فة الىداب ة )

( ممدا يد ت فلدى 1،10 ت دت مسدت ى دبلدة ) (19( ب رجدة اريدة )9،11) ةيمة الجد   ليد ه  وكةر مأ الة

  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي  للمجم فة التجريةية  .  

/ د(   للمجمدد فتيأ 4اذ يلااددل ون ه دداك تددأءيرا مع  يددا ندد  ت سددأ اختةددار ال ددةض بعدد  الجيدد  بعدد  مددر ر) 

اداط ال سدابية للاختةداريأ تذ بلدغ ال ادط ال سداب  للمجم فدة لتجريةيدة  يظير هدها  اضد ا مدأ خدلات الأ 

( الم س بة نة  T( وما قيمة اختةار )144،139( بي ما بلغ ال اط ال ساب  للمجم فة الىاب ة )191،011)

( 1،10 ت دت مسدت ى دبلدة ) (19( ب رجة ارية )9،11) ة(  ه  وكةر مأ الةيمة الج   لي9،991بلغت )

ى  ج د نر ق مع  ية لصالح ابختةار ولةع ي  للمجم فة التجريةية الت  ف ت ه  الأنىل ن  مما ي ت فل

 جمي  ابختةارات  .  

 مناقشة نتائج الاختبارات للمجموعتين ) التجريبية والوابطة (  4-4
الةع يدددة  ت( ون ه ددداك ندددر ق مع  يدددة نددد  ابختةدددارا4،3نددد  ضددد ل ال تدددائج التددد  فرضدددت نددد  الجددد  ت )

 فتيأ ) التجريةية  الىاب ة ( ن  متغيرات الة ث .للمجم 

 ضاختةدارا ل دة –ال دةض بعد  الجيد  مةالادرأ  –  ادةااة ادرأ 01اختةار انجاز  –)اختةار ال ةض قةل الجي  

د( لصدالح المجم فدة التجريةيدة ، اذ يعدز  الةدااع ن ذلدك تلدى اادتي ا  4د( )9د( )1بع  الجي  بع  مر ر )

ئة ايث رافى الةدااع ن م ده الة ايدة اادتي ا  مةد و الت ظدي  ند  التد ري  ،نىدلا فدأ تمري ات الإطالة  التي 

ااتي ا  التكرار  الت ري  المستمر بشكل يت اا  م  لار ط تمري دات الإطالدة  التي ئدة معدا بأادل ع ج يد  

ك ادديلة ااتشددفائية بدديأ التكددرارات فلددى اددرفة انيفددا  معدد ت نةىددات الةلدد  لميتلددف المتغيددرات ،  ان 

اتي ا  بعض تمري ات الإطالة  التي ئة بميتلف اتجاهاتيا  مرااليا ااف ت  بشدكل ايجداب  فلدى ت سديأ ا

  ( اةااة ارأ .01) ةالمتغيرات ال ظيفية الت  ت  ذكرها  بالتال  ط رت مست ى انجاز مسان

ند  وطالدة  تشير )نريمان م م  فلى الي ي   آخر ن ( تلى )ون زيادأ م ى ال رك  ن  المفاصدل  زيدادأ 

العىلات فلييا ، يمكأ هه  العىلات مأ ونتاج ق أ وفظ  ،بن العىلات الت  تمت وطالتيا تؤدي  ظيفتيدا 

بكفالأ وفلى  ت تج قد را اكةدر مدأ الةد أ نتيجدة بختدزان ال اقدة ند  الأنسدجة العىدلية وء دال مرالدة الم الدة 

 ت ريرها وء ال مرالة التةصير التالية ليه  الإطالة 
(1)

 . 

( )ون الت سديق بديأ اادتي ا  تمري دات التي ئدة مد  زيدادأ لاد أ التد ري  قد  تظيدر Shapiro smith يشدير )

درجة فالية مأ التكيف الة ن  ( 
(9)

 . 

 
 .     24، ص0331، القاهرة ، مركز المتاب للنشر،  0،ط ااطالة العوليةنريمان محمد علي الخطي  ،وآخرون :  -(0)

(2)Shapiro smith ; Rceffect of Training on left ventricular structure and function  

Renchohardiong aphic study Br Hearty 50534, 1983,p82 .                                                     
يعدز  (  0نىلا فأ ما ذكر نة  وظيرت ال تائج نر قا مع  ية ن  ابختةار ولةع ي كما م ضدح ند  جد  ت )

الةااع ن تلى ون الأال ع الت رية  المستي   لتمري ات الإطالة  التي ئة فلى  نق مؤلار ال ةض فلى تطالدة 

 مر نة  تي ئة جميد  وجدزال الجسد  اةدق اليد ف م يدا ، تذ تمكدأ وندراد في دة الة دث التجريةيدة ند  ادرفة  

ث تكيدف ند  ادرفة انيفدا  معد ت اباتشفال بيأ التكدرارات  طيلدة المد أ الت ريةيدة ممدا اداف  فلدى اد  
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 ( اةااة ارأ .  ان العملية الت ريةية ليست مجرد ودال 01الةل   انعكاا  فلى الكفالأ ال ظيفية ن  انجاز )

ف د مدأ المعيدرات لغدر  تكيدف الأامدات الت ريةيدة بدل يجد  ابهتمدا   مرافداأ فمليدة اادتعادأ اباتشدفال 

  مدزيج مدأ المعيدرات  اادتعادأ اباتشدفال لأدال المعيدر ،  مد أ للمت رع الرياض  . بن فملية التد ري  هد

اباتشفال تت قف فلى ن ي الت ري  مأ ايث اجم   لا ت   مأ خلات نرق الأ اداط ال سدابية تةديأ ل دا ون 

المجم فة التجريةية ونىل مأ المجم فة الىاب ة فلى ص ة اختيار تمري ات الإطالة  التي ئة الت  وف ها 

  ( اةااة ارأ .01هي ودى تلى ت سيأ مست ى انيفا  مع بت نةىات الةل   انجاز مسانة )الةااع ن ال

 ت  الت صل تلى وه اف الة ث  ت ةيق نرض  . فلى  نق مؤلارات الة ث .              

  

 الباب الخامس 
 الاستنتاجات والتوصيات : -0

 الاستنتاجات : 0-0
 

للمجم فتيأ التجريةية  الىاب ة وظيرت نر قا مع  ية  لصالح ون نتائج ابختةارات الةةلية  الةع ية  -9

 لصالح المجم فة التجريةية  ال ةض قياوابختةارات الةع ية  ن  اختةار ابنجاز  

  ادرأ فدأ 01ون ااتي ا  تمري ات الإطالة  التي ئة ليا الأءر ابيجاب  ند  ت د ير ابنجداز ند  ادةااة  -4

  بلة الإاصائية بيأ ابختةاريأ الةةل   الةع ي .طريق ظي ر الفر ق المع  ية ذات ال

كان لتمري ات الإطالة  التي ئة الأءر ابيجاب  ن  ف دأ ال ةض فأ طريق ظي ر الفر ق المع  يدة بديأ  -3

 نتائج اختةار ال ةض الةع ية للمجم فتيأ الىاب ة  التجريةية . 

 ر ابيجاب  ن  ت  ير مست ى ابنجاز . ون الت ري  بااتي ا  تمري ات الإطالة  التي ئة كان ل  الأء -0

 : التوصيات 0-2
 

ضددر رأ ت ةيددق ودال تمري ددات الإطالددة  التي ئددة ف دد  تدد ري  السددةااة ك نيددا طريةددة ودت تلددى ت دد ير  -1

 مست ى ابنجاز .

وجرال درااات مشابية ن  اطارت ةيق تمري ات الإطالة  التي ئة ن  ت  ير السةااات الأخرى )الصد ر  -9

 الظير ( . –رالاة الف –

 وجرال درااات مشابية ن  اطارت ةيق تمري ات الإطالة  التي ئة فلى الإناث .  -4

 –درااات مشابية ن  اطدارت ةيق تمري دات الإطالدة  التي ئدة فلدى في دات ذات وفمدار ميتلفدة ) لادةاع  -3

 .  متة ميأ نالا يأ (

 التج يف ( –خرى )السااة  المي ان و تومكانية ت ةيق تمري ات الإطالة  التي لأ ن  رياضا -0

 وخرى .  ت رياضيا
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 المصادر:  
 المصادر العربية 

 . 1219دار الفكر العرب   ، الةاهرأ ،  الرياضات المائية :فل  ن ا .  السعي  -1

، مركددز  ،وفدد اد ، هالادد  يااددر ، الةدداهرأ فمددل الأفىددال ال اخليددة  ونظمددة التدد فسونددا ااددكار  ديم نددا .  -9

 .  9118 الكتاع ، الةاهرأ ،

 .  1228، الةاهرأ ، دار الفكر العرب  لل شر ،  تعلي  السةااةواامة كامل رات  .   -4 

 )د ائرالت ري ،ت ري  ق افددد  تي ددديط التددد ري  الرياضدددسددديأ فلددد  العل ،فدددامر نددداخر لادددغات  : ا -3

 . 9111، بغ اد، مكت  الكرار لل ةافة ،  المرتفعات ، اباتشفال

 .  1211.  1ط ، مصر ,  م ةعة دار المعارف : : السةااةفل  ت نيق ,  آخر ن  -0

 –الإطالددة  –الت مددل  –اتجاهددات ا يعددة ندد  تدد ري  )الةدد أ ناضددل كامددل مددهك ر ،فددامر ندداخر لاددغات  :  -1

 .  9118،  بغ اد ،دار الكت   ال ءائق لل ةافة ، التي ئة (

 .  9112، بغ اد ، م ةعة الش يل  ،  لت ري  الرياض الفسلجة ن  اناضل كامل مهك ر .  -1

 

 .   1221الم صل ، م ةعة دار ال كمة ،  ، الميارات الأاااية لرياضة السةااةنيصل رلاي  العياش ،  -8

الكتاع لل شر،     ، الةاهرأ  ،  مركز   الج ي  ن  الت ري  ال ائريكمات در يش ، م م  صة   اسانيأ. -2       

1228.       

 .   1228، الةاهرأ،مركز الكتاع لل شر،  طرق قياو الجي  الة ن رض ان.  أم م  نصرا ل ي - 11                 

 . 9111،  ، بغ اد ، م ةعة ذاك السةااة الأ لمةية ال  يعةمة اد  اسأ السي  جعفر :   - 11

المشددابية  وءرهددا ند  تعلدد  اددةااة الصدد ر ) راددالة م اهد  اميدد  نعمددان : التمري ددات الأرضدية الة نيددة   -19             

 .   9111ماجستير  ( كلية التربية الرياضية للة ات ، جامعة بغ اد ، 

 

م اه  امي  نعمان : تأءير التغهية الراجعة ال قيةة  العامة المتكررأ ن  تعلي   ااتفداظ السدةااة ال درأ  -14

 .    00، ص 9111لرياضية للة ات ، ، وطر اة دكت را  ، جامعة بغ اد كلية التربية ا

  1221، الةاهرأ ، مركز الكتاع لل شر،  1،ط ابطالة العىليةنريمان م م  فل  الي ي  ، اخر ن :  -13

   .  

  تمري ات اباترخالماهر اام  فاص  .  ، الأكاديمية الرياضية العراقية  العالمية ، تلاةكة ابنترني -*               

 

 جنبية المصادر الأ
 

(1)Shapiro smith ; Rceffect of Training on left ventricular structure and 

function  Renchohardiong aphic study Br Hearty 50534, 1983 .                 
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 (0ملحق )

 ية أسبوعية لتدري  تمرينات ااطالة والتهدئةنموذج لوحدة تدريب

 

 

 و هد = تعني تمرينات التهدئة  معحظة / ط = تعني تمرينات ااطالة 

 تتغير التمرينات في كل وحدة تدريبية خعل الاسبول . -0معحظة /

 ( تمرينا للتهدئة وتستمر طيلة مدة تنييذ امنهاج . 00( تمرينا من الاطالة و)20احتوى الاسبول على ) -2

 في طيلة مدة تنييذ المنهاج .   الراحة( والتدرج والتموج -التمرار-تم التغير في ممونات الحمل )الشدة -3

 

 

 

 

 

 الي  

 

 ال ا أ

 الت ريةية
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وضع الوقوف باستناد الورك على   -ط 

( ووضع 31الحائط والركبتين مسنية بزاوية )

ولة الانحنا  على الذراعين خلف الرأس ومحا

اامام ثم دفع الظهر على الخلف الذراعين 

 -21تقاوم هذا الدفع والسبات. زمن الأدا  )

 ( ثانية  .31

نيس الوضع السابق ولمن الانحنا    -ط 

كامع على الأمام بحيث يصل الرأس على 

( 31-21الركبتين والسبات . زمن الأدا  )

 ثانية

للذراعين هرولة مع حركات اهتزازية   -هـ 

 ( ثانية .00-01والرجلين زمن الأدا  )

وضع الوقوف فتحا وميل الجذل أماما   -ط 

مع مسك عقل الحائط اليدين لذراعين 

ميرودتين أمام الجسم والرأس بين 

الذراعين دفع الصدر والجذل ببط  تدريجيا 

( 31-01على الأسيل والسبات . زمن الأدا  )

 ثا .

ع زيادة التأثير نيس التمرين السابق م  -ط 

لهذا التمرين بتغير المسافة بين كيي اليدين 

 ( ثانية31-21والسبات زمن الأدا  )

الاستلقا  على الظهر مع رفع الرجلين   -هد 

وعمل حركة اهتزازية ثم الهرولة من السبات 

مع حركة اهتزازية للذراعين للأعلى 

وللأسيل بالتوافق مع الرجلين . زمن الأدا  

 نية .( ثا01-00)

وضع الوقوف المواج  على الحائط مع   -ط 

عسناد ذرال اليمين على الحائط دفع الجسم 

على الأعلى ومحاولة الوقوف على الأصابع 

( 31-01والسبات بالوضع . زمن الأدا  )

 ثانية .

وضع الوقوف المواج  على الحائط   -ط 

م( عن الحائط وتسبيت 0لمسافة تبعد )

ض ثم محاولة عسناد القدمين كامع على الأر

الذراعين على الحائط والسبات . زمن الأدا  

(01-31) 

سير مع رفع الذراعين وأجرا  عملية   -

التنيس ثم طر  الزفير ثم حركات اهتزازية 

 من وضع الوقوف .
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